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人数(人) 性别 年龄(岁) 身高(cm ) 体重(kg)
实验组 20 女 21.72±1.08 159.69±4.77 57.3±7.3
表 1 实验对象的基本情况






受试者练习总时间 3 个月 （2007 年 10 月 15 日 - 2008













差不得大于 0.1 厘米. 同时应检查立柱与底板是否垂直，连
接处是否紧密，有无晃动，零件有无松脱等情况并及时加以
纠正.HGM- 6 电子人体秤测试仪校准和调试以备用的 10、
20、30 千克标准砝码（或用等重标定重物代替）分别进行称
量，检查指示读数与标准砝码误差是否在允许范围.灵敏度














数，以 kg为单位，精确到小数点后 2 位.测量围度时，使用皮












脂百分比 =（4.570/ 身体密度 - 4.142）×100%.身体密度 =1.
0897- 0.00133X(X= 上臂皮褶 + 肩胛下部皮褶).计算体重指





























通过 90 天的瑜伽练习，受试者的平均胸围由 83.14cm
降到 82.83cm，有显著性差异(P<0.05).受试者的平均腰围由
70.03cm 降到 67.31cm,有非常显著性差异(p<0.01).受试者的
平均臀围由 93.66cm 降到 92.72cm，有显著性差异(P<0.05).











腹部皮褶厚度（m m） 22.26±9.98 17.22±6.54**
腰部皮褶厚度（m m） 18.80±4.21 14.90±3.04**
上臂皮褶厚度（m m） 22.14±3.84 21.78±4.15*
肩胛下部皮褶厚度（m m） 21.89±6.54 20.05±6.18*
体脂百分比(% ) 25.09±3.50 24.79±3.60*
体重指数(kg/m 2) 22.50±2.57 22.14±2.58*
表 3 瑜伽练习前后身体形态指标对比 （X±S）
注：* 显著性差异(P<0.05)，** 非常显著差异(P<0.01).
测试指标 仪 器
身 高 上海益联科教设备有限公司生产的身高坐高计 TZG
体 重 上海益联科教设备有限公司生产的电子人体秤测试仪 H G M -6
围 度 余姚市标准皮尺厂生产的皮尺
皮褶厚度 皮褶厚度测试仪
体脂百分比 体脂百分比 =（4.570/身体密度 -4.142）×100%
















的平均腰部皮褶厚度由 18.80mm 降到 14.90mm，有非常显

















BMI 是 Body Mass Index 的缩写，BMI 中文是“体重指
数”的意思，是以身高体重计算出来的.BMI 是与体内脂肪总
量密切相关的指标,该指标考虑了体重和身高两个因素[7].通
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